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INFORMACNI SITE PRO MLADEZ V CR

Cervenec -
Srpen 2017

Narodni informacni centrum pro mladez vam pfrinasi novinky z domova
i ze zahranici, nejen pro pracovniky informacnich center pro mladez.

AKTUALITY ZE ZAHRANICi

Since 1986

Engage. Inform. Empower.
Nové priklady dobré praxe

Eryica, spole¢né s Eurodeskem a organizaci EYCA,
vydala publikaci, ktera vam pfinasi zajimavy sou-
bor priklad@i dobré praxe z oblasti informaci pro
mladez. Material vznikl na zakladé spolecného me-
moranda o spolupraci, které tyto tii nejveétsi sité, za-
byvajici se informacemi pro mladez, podepsaly jiz
v roce 2016. Cilem publikace je zlepsit informacni
sluzby pro mladé lidi a zvysit kvalitu prace s mlade-
z1. Publikace je rozdélena na 4 ¢asti: studium a za-
méstnanost; mobilita a integrace; digitalni nastroje;
peer-to-peer a tvari v tvar. Pfinese vam témér 30 za-
jimavych napadi z praxe organizaci ze vSech koutt
Evropy.

Publikace je volné ke stazeni na: http://eryica.org/
news/engage-inform-empower-new-collection-
-best-practices

On-line dotaznik o infor-
macich pro mladez

Partner Eryica - Eurodesk, spustil on-line dotaznik,
ktery ma slouzit pfedev$im k podpore mobility.
Dotaznik se zaméfuje na zkusenosti s evropskou
mobilitou - jako je tfeba program Erasmus+, dob-
rovolna prace v zahranici ¢i pracovni staze. Zajima
se vic o motivaci lidi, o prekazky, kterym pri mobi-
lit¢ v rdmci Evropy musi mladi lidé celit a nakonec
se zaméfuje i na zkuSenost s takovym zahrani¢nim
pobytem obecné.

Dotaznik je pristupny napriklad ze stranky: http://

eryica.org/news/take-part-eurodesks-survey-
youth-information

Julie Mensik Cékiovd, NICM




AKTUALITY Z REGIONU

Festival Mikroregionu Ivancicko

V sobotu 24. ¢ervna se v pfijemném prostredi zamec-
kého parku v Oslavanech konal druhy ro¢nik Festivalu
Mikroregionu Ivancicko. Toto zabavné odpoledne pro
celé rodiny pora-

domostnimi tkoly. Nejmensi déti si hraly v détském
koutku, skladaly dfevéné pexeso, mohly si vyzkouset
pfekazkovou drahu a mnoho dalsich her a ukolt. Na
hlavnim poédiu se divakiim predstavili déti

dal Mikroregion
Ivancicko a pod-
porila jej Nadace
CEZ. Na progra-
mu se podilely
rizné organiza-
ce, $koly a spolky
z obci celého re-
gionu pddiovy-
mi vystoupenimi
¢i  sportovnimi,
tvofivymi nebo
dovednostnimi aktivitami. Na stanku se prezentovalo
Stredisko volného ¢asu Ivancice spole¢né s Informac-
nim centrem pro mladez, pro vétsi déti a mladez i do-
spélé bylo ptipraveno sportovni mobilni htisté, NERF
aréna, tvoriva dilna, ale také koutek s hlavolamy a vé-

i mladeznici se svymi sestavami rozli¢nych
tanecnich stylt. Navstévnici tak méli moz-
nost shlédnout vystoupeni napfic¢ regionem
Ivancicko.

Markéta Chmelickova, ICM Ivancice

YoUHtuberi opét radili v kiné Hvézda!

Druhy ro¢nik akce YoUHtube se odehrél 24. ¢ervna v
kiné Hvézda Uherské Hradisté. Oproti lonskému roku
akce povysila na mini-festival nejen online zabavy.
Nad akci opét prevzal zastitu hradistsky pan starosta
Stanislav Blaha, ktery na zacatku celé akce vystoupil
na pddium a vSechny mladé i ucinkujici youtubery
uvital.

Jako hosté vystoupili a sva
nova videa predstavili ucast-
nici minulého ro¢niku Macko,
Haggy, PeeetaaaTV nebo Pe-
tangames a samoziejmé i nové
tvafe: Marwex, Kea, Lukefry,
OlysFun nebo tfeba Lady Zika.
Vsechna jména organizato-
fi postupné zvefejnovali na
facebookovém profilu akce.
Navstévniky akce cekal skutecné nabity pétihodinovy
program!

Host na YoUHtube 2017 bylo dvakrat vice nez vlo-
ni. Uéinkujici pfedstavili své novd videa, néktefi
predvedli zivou talkshow pfimo na pddiu. Na akci
vystoupila i skupina mistnich parkouristti z T] Sokol
Uherské Hradisté, zatancila Nik¢a Horackova, ktera

minule zpestfila program tancem s jednou z ucinku-
jicich Youtuberek.

Zajemci se mohli nechat ,,proménit® jednim ze dvou
tymu kadernic a vizdZistek ze Stfedni skoly sluzeb. Vi-
tézny tym vcetné zkraslené dobrovolnice byl za pro-
ménu odmeénén listky do Aquaparku a poukazkou do
kavarny Cafe 21. Foyer kina
Hvézda se proménilo v her-
ni zoénu, kde bylo umisténo
8 pocitaclti s moznosti zahrat
si tfeba CS:Go a dalsi poci-
tacové hry. Tam také mohli
navstévnici akce nakoupit v
prodejnich stancich RealGeek
a Style-shop ¢i zajit do stanku
s kartickami ScatchWars a in-
teraktivnim programem.
Celou akci provedli navstévniky festivalu celkem tfi
moderatofi - z loniského roku jiz zndmy Ondra Von-
$ovsky alias FreezyBros, youtuber Fikus a nové Bara
Bachanova.

Akce byla soucasti Hradistského kulturniho 1éta 2017.

ICM Uherské Hradisté
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Co chystame v ICM Cesky

Tésin

Co se tyka nasich aktivit v cer-
venci a srpnu za ICM Cesky
Tésin, tak chystame postupné
véci na listopadovou soutéz
pro amatérské hudebni skupi-
ny, ktera se jmenuje ,Vylezte
ze sklept a garazi®. Da pro-
stor mladym ve véku do 26 let
z Ceského Tésina a okolnich
meést. Cela akce je postavena
na podpore volného ¢asu mla-
deze, pti niz bude odbornou i
laickou porotou vybrano jedno
nejlepsi hudebni uskupeni. Tento projekt je financovan

— z dotace Moravskoslez-
ského kraje. Organi-
zatory akce jsou: Dim
déti a mladeze Cesky
Teésin, Petrkli¢ help,
ICM Cesky Tésin. Mezi
tim poradame rizné
volnocasové  aktivity
pro déti ve véku od 6
let do 18 let, nazvané
Prazdniny s ICM, kdy
se ucastni sportovnich

a zabavnych her na nasi za-
hradé. Také k nam déti cho-
di pro rady nebo si jen tak
prichazeji povidat o sobé.
Podarilo se ndm upoutat po-
zornost osmndctiletych mla-
dych lidi, ktefi k nam zacali
chodit a misto bezduchého
sezeni na lavi¢ce v parku
hraji napfiklad fotbal na nasi
zahradé s mens$imi détmi.
Nasim cilem je rozvinou vice
(pro tuto vékovou generaci)
moznost, jak travit ¢as venku nebo doma, dostupnost
informaci o Zivoté, rady pro zivot, povidani si s jed-
notlivci a ve skupinach, vytvoreni novych pratelstvi,
pripraveni mladého clovéka k osamostatnéni, vstup
do zZivota v dospélosti, jak si poradit s prekazkami, jak
zvladnou $patné pocity, jak se nepoddat depresi...
S tim budou spojené rizné besedy, letacky, praktické
rady atd. Také je chceme zapojit do hrani s mens$imi
détmi, které v nich vidi priklad a jak jsem si v8imla,
tak vzdy mensi déti budou vzhlizet k tém vétsim Tolik
za nage ICM Cesky Té$in. Pfejeme véem krasné letni
dny.

Michaela Cahelovd, ICM Cesky Tésin

Indiani na letisti

V sobotu 24. ¢ervna 2017 pfi
prilezitosti 80. vyroci otevre-
lo Letisté Ceské Budé&jovice
své brany vefejnosti. Poutavy
a nauc¢ny narozeninovy pro-
gram zajistili gratulanti z rad
letcti, modelar, zachranari,
policisti a hasici. Pro na-
vstévniky byly pfipraveny le-
tecké i autobusové trenazéry,
ukazky prace a techniky vo-
jakt, autobus vézenské sluz-
by, simulator BESIPu, letistni
technika, prehlidka veterant
a mnoho daldiho. Program

pro déti zajistila Rada déti a
mladeze Jihoceského kraje.
A ani Informacni centrum
pro mladez na této velkolepé
akci nesmélo chybét. Indidni
z RADAMBUKu a ICM ob-
sadili louku, postavili teepee
a ucili malé i velké bilé tvare
stiilet z luku, chytat rybicky,
poznavat stopy zvifat a indi-
anské znaky. Za splnéni indi-
anskych tkold si déti odnase-
ly odmény.

ICM Ceské Budéjovice
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. .
U teticky na dédiné
Prazdniny oteviely druhy
ro¢nik priméstského tabora
ve Skanzenu Rochus s na-
zvem U teticky na dédiné,
ktery je letos finan¢né pod-
poren i ze Statniho fondu Zi-
votniho prosttedi a spolecné
jej porada opét Park Rochus,
0.p.s., Dim déti a mlade-
ze Sikula, Region Slovécko
a Informaéni centrum pro
mladez Uherské Hradisté.

Na tomto netradi¢nim tabo-
fe se v sedmi turnusech vystfida témér stovka holek
a klukt. Ackoliv se o soucasné generaci déti tvrdi, ze
se bez pocitact, hernich konzoli, smartphonti a jinych
modernich zatizeni nedokazou zabavit a spole¢né si
hrét, po lonském ro¢niku uz vime, Ze tomu tak upl-
né¢ neni. Staci
dat détem cas a
patficny prostor
a velmi rychle
dokazou vymé-
nit zminované
»hracky“ treba
za  obycejnou
kupku sena. A¢-

A1
H\“

Mésic cerven byl pro
Informaéni centrum
pro mladez v Jindfi-
chové Hradci ve zna-
meni sbirdni knizek
pro déti a mladez do
jindfichohradecké
nemocnice, jez pro-
bihalo ve spolupraci s
neziskovou organizaci Celé Cesko ¢te détem. Kazdy,
kdo chtél, mohl prispét néjakym kouskem, a tim po-
moci vykouzlit usmév na détské tvari. Vysledny pocet
nasbiranych knizek byl 153, coz predcilo vSechna nase
oc¢ekavani. Sesly se ndm knizky viech Zanri - od po-
hadek po div¢i a dobrodruzné romany, novéjsi tituly,
ale i starsi klasiky, které by nemély chybét v zadné dét-

koliv realizaci tabora ne-
jsou prohlidky skanzenu
Rochus nikterak omezeny,
pfipadni navs$tévnici se
musi pripravit na ponékud
»Zivéjsi“ prostiedi. Mezi
volné pobihajicimi husami
se prohani déti s trakarem,
chodi na chiidach, hospo-
dafi v kuchyni i na dvote a
s pfizvanymi femeslniky se
u¢i dovednostem starych
mistr i prosté rucni praci.
Tentokrat se tabornici vice zapoji do péce o zviratka,
pripravy svacinek, pozorovani a poznavani prirody
Rochusu a nahlédnou i do Zivota v¢el. Teticky myslely
také na zabavu pro kluky, ale nejen oni si budou moci
vyzkouset vyplést plot, udélat cihlu z nepalené hliny,
vytvorit vyrobek z keramické hliny na novém hrn¢if-
ském kruhu, vyrobit polniho strasaka, stlouct maslo,
upéct chleba v nové peci, natisknout prostirani, ale i
treba uvarit marmelddu nebo udélat ru¢ni papir. Pro
déti je pripravena také spousta her nejen v prirodé a
folklorni aktivity, a opét si budou moci vétsinu svych
vyrobki odnést s sebou domd.

Informacni centrum pro mlddez Uherské Hradisté

ské knihovnicce.

Véem, co se roz-
hodli prispét, chce-
me je$t¢ jednou
podékovat.  Jsme
neuvéritelné radi, ze
sbirka byla uspésna.
Nejsilnéjsi moment
prisel dnes v pon-
deéli 3.7. ptimo pri osobnim
predavani knizek détem,
které tfeba jiz meésic travi
sviij ¢as v nemocnici. Mohli
jsme totiz byt svédky jejich
uprimné radosti z nich.

Za ICM JH z.s. Michaela Babickd
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Kurz prvni pomoci pro déti a mladez

Déti z Détského diagnos-
tického ustavu v Homo-
lich absolvovaly kurz 1.
pomoci, ktery se konal
29. 6. 2017 v Informac¢nim
centru pro mlédez. Ucast-
nici si pod vedenim zku-
$ené lektorky Oblastniho
spolku Ceského ¢erveného

AKTUALITY Z REGIONU/ TIPY PRO VAS

ktize vyzkouseli podani
prvni pomoci, privola-
ni zachranky i zastaveni
krvaceni. Nechybély ani
praktické rady na léto - jak
se branit dpalu a uzehu,
jak pomoci kamaradovi
nebo jak spravné odstranit
kliste. ICM C. Budéjovice

vék ziska nové dovednosti a
zkuSenosti, napf. jazykové,
organiza¢ni nebo v oblasti
IT. Jak a kam nejlépe si dob-
rovolnickou praxi a nové
dovednosti zaznamenat a
prokazat je v budoucnu pri
hledani prace? Europass k
tomu nabizi hned dva ze
svych dokumentt - zZivotopis
a mobilitu pro dobrovolniky.
Dokumenty jsou zdarma.

V Zivotopise si zaznamenejte
dobrovolnickou staz do
casti Pracovni zkuSenosti.
Do osobnich dovednosti
pak uvedte vSechny ziskané
dovednosti: jazykové,
organizac¢ni, komunikac¢ni,
odborné, digitalni. Online
editor zivotopisu vam napovi,
jak  jednotlivé  kolonky

zahranici. Vétsina si uvédomuje, Ze béhem ni clo-

vyplnit. Pfiklady a vzory vyplnénych Zivotopist v
rtznych jazycich najdete na www.europass.cz.

K zZivotopisu si pfi budoucim hledani prace prilo-
zite dal$i dokumenty a doklady o Vasem vzdélani,
praxi atd. K potvrzeni vasi dobrovolnické praxe

Co vam dalo DOBROVOLNICTVi?

IT DOVEDNOSTI A
66%dobrovolniks PLANOVANIA
! g ORGANIZOVANI

AKTIVIT
-/ S
P oW X .74 ) sesevipomia
- SEBEJISTOTU
; si% debeowinkd
P e
5

SANCE NA
TRHU PRACE

5% dobrovolnis
£ J ADAPTACE NA NOVE PROSTREDI A" Udsie o dobr
JEDNANI V NOVYCH SITUACICH

94 % dobrovolnikis

Kam a jak zaznamenat DOBROVOLNICKOU ZKUSENOST?

Europass nabizi nejsnazif zpiisob, jak ade aktivity a

Europass - mobilita pro
obrovolniky
Je zaznam o narodni nebo mezinarodni
Dobrovolnou praci jako pracovni 2E dobrovolnické stazi
zkusenost.

Europass - Zivotopis
Do zivotopisu si zaznamenejte:

Dokument o vasi zkusenosti a praxi

potvrzuje hostitelska organizace (Firma,

Dovednosti ziskané pfi dobrovolnictvi: r2uje
ikac i nevladni organizace, agentura).

- komunikacni dovednosti
- organizaéni dovednosti (manazerské)
- odborné dovednosti a kompetence

Tento dokument popisuje a také potvrzuje:
~IT, jazykové dovednosti... i

- cojste se naudi
- jaké dovednosti ziskali

= .
WWW.europass.cz volngch akENit INEX SDA, nadete na

se s

Ataké, 7e jste...

- pizplisobivi novému
prostedi a kulturdm
~schopni si poradit

s administrativnimi dkoly
av novych situacich

@@ -

~)

| - Erasmus+

= >

>

Zaznamenejte si svou dobrovolnickou zkuSenost
do dokument Europassu

O prazdninach se mnoho mladych lidi chysta za
dobrovolnickou praci, at uz to bude doma, nebo v kument, o ktery si mtize zazaddat kazdy, kdo absol-
voval ndrodni nebo mezindrodni dobrovolnickou

slouzi Europass-mobilita pro dobrovolniky, tj. do-

staz, u organizace, ktera ho
na stz vyslala. To muaze byt
nevladni organizace, firma
nebo agentura. Tento do-
kument popisuje a potvrzu-
je, co jste se na stazi naucili
a jaké dovednosti jste tam
ziskali. Je zde zaznamendna
délka pobytu v zahranici,
napln vykondvané cinnosti
a vSechny pracovni, orga-
nizacni, jazykové, socidlni
nebo pocitacové schopnos-
ti a dovednosti, které jsi na
stazi ziskal nebo zdokonalil.
Ptiklady vyplnéného doku-
mentu najdete na adrese:
http://www.europass.cz/
mobilita/europass-mobilita-
pro-dobrovolniky/.

Dobrovolnickd praxe o vas

zaméstnavatelim napovi, Ze jste flexibilni, otevreni
novym vyzvam a inovacim, schopni tymové pra-

ce, prizpasobivi novému prostfedi a kulturam a

pri hledani prace.

schopni poradit si v novych situacich. Nezapomen-
te proto svou dobrovolnickou zkusenost prokazat
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Setkani vSech generaci v Prostéjové

Mezi tradi¢ni akce nasi organi-
zace ICM Prostéjov patti Setka-
ni v8ech generaci, odehravajici
se na namésti T. G. Masaryka
v Prostéjové. Jedna se o spo-
lecnou aktivitu neziskovych
organizaci, ¢lenti Prostéjovské
| koalice neziskovych organizaci
(PRKNO). Jednotlivé organi-
zace maji tak moznost predstavit se vefejnosti, sezna-
mit ji se svou ¢innosti ¢i pozvat ji na nasledujici akee.
Tento rok termin konani pripadl na ¢tvrtek 20. cer-
vence. Po celou dobu, od 16:30 do 20:30, se navstévni-
ci mohli zapojit do soutézni hry. Déti a mladi obcha-
zeli jednotliva stanovisté, u kterych plnili tkoly.

Na stanku — —
ICM soutézici [J8 3 el Nk -4
pomadhali [¢ku = ]
(maskot nase-
ho ICM) pre-
plavat velkou
vodu (bludi-
§té). Zajemci
mohli vyplnit
anketu a po-
skytnout nam
tak  zpétnou
vazbu na nami vyvijenou cinnost. Nade stanovisté
navstivilo okolo tfi sta padesati navstévnikd a rozdali
jsme 98 razitek.

Mimo ICM jsme
prezentovali i sluzby
Méstského  evrop-
ského informacni-
ho stfediska, jehoz
funkci také zastava-
me - a v ramci akti-
vity tak déti a mladi-
stvi mohli slozit obf1
puzzle o evropskych
stereotypech.
O hudebni dopro-
vod se postarala |
Sjednocena  orga-
nizace nevidomych
a slabozrakych. Manaskové divadélko Cirkve
bratrské s predstavenim O veliké fepé zaujalo ty
nejmensi.
Ptipraveny byly taktéz informacni panely do-
kreslujici ¢innosti jednotlivych neziskovych or-
ganizaci, propaga¢ni materialy a mnohé dalsi.
Na uspésné vytrvalce, ktefi splnili vSechny tko-
o ly, ¢ekaly drobné ceny. Mladsi déti byly odmé-
2 nény vstupem do skakacitho hradu CHARITY
Prostéjov.
Akce ,,Setkani vSech generaci® probéhla v ramci
kulturnich aktivit Prostéjovského 1éta za financ-
ni podpory statutdarniho mésta Prostéjova, a to v ram-
ci projektu Zdravé mésto Prostéjov - Agenda 21.
ICM Prostéjov

Ve dnech 8. - 14.7.2017 se nase Informacni centrum
pro mladez Nachod mélo moznost spolupodilet na
organizaci mezinarodni vymény mladeze COOPE-
RATION AGAINST RADICALIZATION. Tento
projekt byl podporovan Evropskou unii v ramci
programu Erasmus+. Do Nachoda pfijeli mladi
lidé ve véku 13 az 19 let z Polska, Spanélska, Portu-

Spolupraci proti radikalizaci

nade predstavy, myslenky a nazory. Hréli jsme také
mnoho her a poznali jsme jiné kultury v ramci ,,kul-
turnich vecertl, prostfednictvim prezentaci, kvizt
a ochutnavky tradi¢niho jidla. Velkym piinosem
vymény byla moznost procvicit si anglicky jazyk pri
komunikaci s ostatnimi tcastniky. Na konci projek-
tu kazdy ucastnik obdrzel certifikit YOUTHPASS

galska a Ceské republiky. V ramci koope-
race a prace v tymu se cely tyden nesl ve

moznost s ostatnimi ucastniky porovnat

o & 6 o
znameni velkého mnozstvi workshopt na wwww

aktualni témata jako napriklad radikaliza-
ce, uprchlickd krize a predsudky. Méli jsme 1%.‘

o absolvovani vymény, ktery vypovida o
e o | nabytych klicovych kompetencich. Jsem
w velmi rada, ze jsem méla prilezitost se této

/ akce také ucastnit.
Anna Kuncovd, Z. Rouskovd

ICM Nichod




TIPY PRO VAS

Ministerstvo financi zverejnilo standard finan¢ni gramot-

nosti Zaka ZS a SS

Ministerstvo financi zverejnilo aktudlni Standard fi-
nan¢ni gramotnosti, ktery stanovuje cilovou droven
finan¢ni gramotnosti pro zaky zakladnich a stfednich
skol. Jeho obsah najdete ve formatu PDF na této stran-
ce:
http://www.ceskaskola.cz/2017/07/standard-
financni-gramotnosti.html

Od podzimu roku 2016 pracovala pracovni podsku-
pina pro kompetence vytvorena ze zainteresovanych
¢lenti pracovni skupiny pro finan¢ni vzdélavani a pri-
zvanych odborniki na vyuku finan¢ni gramotnosti
na zakladnich a stfednich skolach na revizi standardt
finan¢ni gramotnosti z roku 2007. Vychodisky revize
byly stavajici standardy, dokumenty celosvétové sité
pro finan¢ni vzdélavani INFE (International Network
on Financial Education) pfi OECD o kli¢ovych kom-
petencich finan¢ni gramotnosti 15-18letych a dospé-
lych, slovensky standard a zejména nové skutecnosti,
které nastaly na finan¢nim trhu za poslednich deset

let, vy33i vyspélost zakl a vétsi zkusenosti s vyukou
této problematiky.
Na standardu panuje Siroka shoda odbornika z ob-
lasti vzdélavani, relevantnich ministerstev a trhu, byl
odsouhlasen ¢leny pracovni skupiny. Standard byl po-
skytnut ministerstvu skolstvi, mladeze a télovychovy,
které jej zapracuje do ramcovych vzdélavacich pro-
grami pro prvni i druhy stupen zakladniho a stfedni
vzdélani. Programy stanovuji zavazné ramce pro jed-
notlivé etapy vzdélani.
Oproti standardim z roku 2007 doslo k posileni ob-
lasti bezhotovostni placeni, ochrana osobnich udaju,
kritické posouzeni nabidky sluzeb a zbozi, sestaveni
rozpoctu a porovnani majetku a zavazki, uroceni,
porovnani finan¢nich produktt, kratkodobé a dlou-
hodobé planovani a rizika dosazeni cild, zabezpeceni
na stari, vznik a rizika pujcek, disledky nesplaceni a
feSeni zadluzeni a predluzeni.

Ministerstvo financi CR

I v okurkové sezoné je nase sit informacnich center aktivni, jak miizete vidét v tom-
to zpravodaji. Dékujeme vSem za spolupraci a prejeme hezké 1éto! Tym NICM
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Bolestiva Jesenicka stovka

ICM Sumperk: Jesenickd stovka — horsky 100kilometro-
vy ultramaraton, ktery se konal 5. - 7. 5. 2017 z pohledu
ucastnice, kterd zavod s vypétim vsech sil tispésné dokon-
cila a své zazitky ze zdvodu takto krdsné shrnula na svém
blogu. Cldnek napsala Bdra Vavrovd: 25 let, fotografka,
cestovatelka.

Tak stragné mé laka
béhat ultramaratony
a zaroven paradox-
né nejsem schopna
se do toho poradné
opfit a tak si vzdy

jen jednou nebo
dvakrat do roka
uyjedu s néjakou,

pro mé $ilenou, trasou, ze které se pak dostavaim mésic,
nékdy mésice. A nejinak tomu bylo ted o vikendu, kdy
se konala Jesenicka 100. Mtij prvni a zaroven nejdelsi a
nejtézsi zavod, ktery jsem letos chtéla zkusit. Absolutné
nepfipravena jsem se odhodlala to ujit a uklidnovala se
myslenkou, Ze to je prece jen o hlavé a kdyz se poradné
vyhecuju, dam to urcité v néjakém rozumném case i bez
poradného tréninku. Stejné jako ty
Jesenické Sedesatky roky predtim...
Vzidyt prece zase tak Sileny rozdil
mezi $edesatkou a stovkou byt ne-
mize... No, muze. Je. A ja jsem blba,
ze jsem si myslela néco jiného.

Nic tézstho jsem zatim nikdy neza-
zila. Stalo se mi na prvni Sedesdtce,
ze jsem ji tésné pred cilem ukoncila
kvili bolesti kolene, ale tady to bylo
horsi, i kdyz jsem porad néjak mohla aspon jit... Dostala
jsem se uplné na dno, az jsem chvilemi ani nevéd¢la, jak
se jmenuju. Clének bude ptesné o tom, jak se to délat
NEMA - a to je vlastné taky dilezité védét. Chci ho sem
jesté za Cerstva hodit i proto, abych na ty pocity nezapo-
mnéla, az mé nohy prestanou bolet a ja zase budu lina jit
béhat, protoze prsi nebo protoze proto. Zname... Pes
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to vSechno trapeni to pro mé byl prvni zazitek s oprav-
dovym poctivym dlouhym zavodem a za zku$enosti a
facky, které jsem na ném dostala, jsem vdé¢na.

Jen tak na Gvod - uz od podzimu jsem védéla, ze tuto
stovku chci zkusit. Jenze uz od zacatku roku ten trénink
viibec neplynul hladce. Vétsinou moc nebyvam nemoc-
n4, ale letos se mé skoro celou zimu drzel s mensimi pre-
stavkami néjaky sh*t. Bolest v krku, kasel, porad néco.
V zimé béham jinak docela rada, studeny vzduch mi
déla dobre, navic se kviili teploté moc nezastavuje, a tak
mi ten trénink pfijde vyzivnéjsi. Ale ne v pripadé, kdy
jste furt nachcipani. Jakmile se mi pfes unor podarilo
se celkem rozbéhat, narazila jsem si o mésic pozdéji pri
jednom béhu v euforii patu a méla jsem vymalovano
na dal$i tfi tydny. A hlavné kvali
tomu jsem poprvé po dvou letech
zradila barefoot obuv a koupila
minimalistické Inov8, ve kterych
to tolik nebolelo. Navic jsem vé-
déla, Ze na barefooty je ta stovka
prilis dlouha, protoze uz téch Se-
desat jsem v nich ke konci moc
nezvladala. Sumasumdarum - k
patému kvétnu jsem méla od zacatku roku nabéhano
presné 337 km. Z toho jsem asi jen tfikrat bézela trasy
lehce nad 20 km. Delsi béh jsem si nedala ani jeden...
Dalsi vystrazna znameni vesmiru pokracovala. Nejdfiv
jsem propasla registraci, ale stejné jsem se tam nakonec
diky vstficnosti organizatora Martina Bence dostala.
Koupila jsem si skvélou knihu ,,Ultra a dal kde na ka-
zdé druhé strané byly indicie, ze nemuZu ¢ekat uspéch,
ale chtéla jsem mit v malicku aspon teorii s tim, Ze pra-
xe se néjak podda za pochodu. A jakmile nahofe v ho-
rach roztal snih a ja uz se chystala dat néjaky poradné;jsi
béh na hrebenech, napadl znova. Napadlo ho vic, nez
za celou zimu. Jenom u nas v Jesenikach. Myslim, Ze mi
okolnosti jasné fikaly, Ze mam jit radsi v sobotu na jeden
vesnicky desetikilometrovy zavod... Ale ja si chtéla hrat
na hustou a dat svoje vysnéné kilo.

Cestou na zavod si s Petou na strageckych mistech ne-
chavame jidlo. Na trase kromé dvou zivych kontrol ne-
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jsou zadné obcerstvovaci stanice. Nez pfijedeme na start
do Sumperku, chce se mi spat, ale za hodinu se vybiha.
Jsem nervni a naté$end. Poprvé trochu vnimam atmo-
sféru opravdového zavodu. V 23:00 je odstartovano.
No¢ni béh je taky moje premiéra. Drzim si sice prvnich
cca 40 km svoje vice méné komfortni tempo, ale jsem
unavena a stra$né se mi chce spat. Svétlo z celovky mi
je nepiijemné, zvlast pozdéji, kdy se prida i mlha. Ori-
entaci viitbec nefesim, protoze jdu s davem, ale vim, Ze

nakonec taky udéla, ale pak stejné zase ¢eka na Keprni-
ku, odkud uz mi ale pry utikd definitivné.

Z Keprniku jakz takz bézim, ale v tom mokrém snéhu
je to hodné nepfijemné. A zacinaji mé uz fakt dost bo-
let nohy. Snazim se moc nemyslet na to, zZe jesté nejsem
ani v pllce. Prestavam byt tak presvédéena o tom, Ze to
muzu zvladnout az do konce. Dolezu néjak na Viesovou
studdnku, kde se trochu obcerstvim s tim, Ze sebéh bude
zase spi$ takova odpocinkova ¢ast. Nikoliv. Sebéh boli
jak cert, krok mi viibec nejde prodlouzit a tak doli jen
tak cupitdm. Na Cervenohorském sedle jdu k mistu, kde
jsme méli schované dalsi zasoby, ale najdu jen jeden gel.
Uz uz chci zacit v duchu nadavat, Ze mi to Petr ukradl a
snédl, kdyz v tom se pfede mnou zjevi a fika, Ze kondi,
protoze si to jidlo zfejmé odnesla liska, on u sebe prak-
ticky uz nic nema a navic ztratil penize. Ja nastésti v ba-
tohu mam velikou zasobu energetickych gelt, stale dost
ty¢inek a dokonce i penize, takze jdeme dal oba, zase
spolu. Doposud s ndmi taky bezel Cenda, nicméné liska
si pochutnala i na jeho granulich a nase jidlo by mu asi
moc neSmakovalo. Necha-

kdybych byla sama, néko-
likrat urcité zabloudim. V
hlavé mam samé prijemné a
pozitivni myslenkové prou-
dy, naptiklad, jaké to asi mu-
selo byt jit pochod smrti a
podobné. Ale jinak se citim
docela dobre. Na Ramzové
mame prvni schované zaso-
by, tak horlivé pred stoupa-
kem na Serék tla¢ime do téla
ziviny. Pevnou stravu moc za
béhu nejsem schopna pozfit a kdyZ uz, jen po malych
kouscich. Jedu od zacatku hlavné na gelech. Co k tomu
fict, snad jen... Fuj.

Prvnikrize za¢ina samoziejmé po cesté na Obti skaly. Do
kopce jsem vzdycky byla marna. Jenze se pridava mokry
snih, potoky na chodnicich, bahno a dést... Kousek pod
Obraky se nastésti rozednivd a mizu vypnout celovku,
ktera mé uz na hlavé hrozné tla¢i. Denni svétlo mé oka-
mzité probouzi a chut spat uz neni tak silnd. V lese je
nadherna mlha a
je docela prijemné
1 dychat chladny vlh-
- , | ky vzduch. Na Ob-
facich na mé ceka
+| Peta a spolu se pak
pachtime az naho-
) S ru na Serak. Slibuje,
- #& | Zena Seriku uz mé
opusti a pobézi dal
svym tempem, coZ

vame ho tedy u hodné pani
Ivety v chaté na Cerveno-
horském sedle a vyzveda-
vame ho v noci po zavodu.
Cestou na Svycarnu mi
neni vibec do smichu a
jen nadavam. Je mi docela
zima, jsem celd mokra a do
toho je nemozné vyhnout
se $lapani do kaluzi z roz-
tatého sné¢hu. Sem tam se
mi podari byt ve vodé az skoro do pulky lytek a jakmile
voda z nohou i z bot trochu zmizi a za¢nu se zahfivat,
$lapnu nékam samoziejmeé znova. Musim se hodné nutit
myslet na to, abych to dosla a neotocila se radsi zpatky
na sedlo. Predstavy horké vany a teplé postele jsou v tuto
chvili naprosté tabu, ale stejné vite, ze to nékde vzadu v
hlavé je.

Od Svycarny se jde zase trochu lip, protoZe na cesté uz
aspon neni snih, ale béh se tomu uz moc fikat neda. Tro-
chu se mi podafi se rozhybat az na asfaltce k Ovcarné,
ale tvrdy povrch dava zabrat. Stoupani na Vysokou Holi
je zase ¢ira zoufalost. Na hfebenu je ale uz malo snéhu a
zaziju na ném svétlejsi chvilku, ktera mi dodava nadéji,
ze nejpozdéji do téch 18 hodin bych to mohla mit. Ne-
tusim, Ze druhy dech mé za chvili opusti a uz se nevrati.
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Zajima vas cely ¢lanek?
Najdete ho na:
http://remix.nicm.cz.
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